


































































































































































　（ⅲ） トライアングルスクワット　20 秒× 2 セット
（左・右回り）
　（ⅳ） マ ウ ン テ ン ク ラ イ マ ー　（30 秒 ＋ 10 秒
REST）× 3種目× 3セット


































図 1( 写真 1) 見本実施者とトレーニング
指導者が同じ空間にいる時














































































中学 高校生 大学生 その他
N（人） 5 43 11 5
M（点） 4.60 4.79 4.82 5.00






































中学 高校生 大学生 その他
N（人） 5 43 11 5
M（点） 4.40 4.88 4.73 4.80





































中学 高校生 大学生 その他
N（人） 5 43 11 5
M（点） 4.60 4.67 4.82 5.00


















































り、６４人中 5 人（7.8％）が 5 回、7 人（10.9%）　が





討を行った結果を表 4及び図 11 に示した。
表４．実施頻度（一週間）についての平均と標準偏差
中学 高校生 大学生 その他
N（人） 5 43 11 5
M（回） 2.20 2.72 2.18 2.40

















































































































































12） ク レ ー マ ー：https://www.facebook.com/cramerjapan，
2020-05-14 アクセス
13） 山 梨 学 院 大 学：https://www.youtube.com/channel/
UCvMSB1274KSTHLLemO_BiFw，
   　2020-04-15 アクセス
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